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Dedykujemy te ksigzke naszym bylym

i obecnym klientom, przyszlym zwolennikom
jedzenia intuicyjnego oraz specjalistom,
ktdrzy zajmujq sie tq dziedzing:

obyscie zyli godnie, w zdrowiu i szczesciu -

niezaleznie od swoich ksztattow i rozmiardéw.

Nigdy nie kwestionujcie swojej wewnetrznej

mgdrosci ani wltasnych doswiadczen.



PRZEDMOWA

Ta integracyjna funkcja [mdzgu] pokazuje, Ze rozumowanie, ktdre
niegdys uwazano za ,czysto logiczny” tryb myslenia, w rzeczywistosci
zalezy od nieracjonalnych proceséw zachodzqgcych w naszym ciele.

DR N. MED. DANIEL SIEGEL, MINDSIGHT

Jedzenie intuicyjne po raz pierwszy ukazalo sie w 1995 roku. Przez lata ksigzke
przeczytaly setki tysiecy oséb, ktére podczas lektury poczuly, ze przemawia
ona bezposrednio do nich. Dostaly§my mndstwo listéw i mejli, w ktérych
pojawialy sie takie komentarze jak: ,piszecie o mnie”, ,skad wiedzialyscie, ze
tak sie czuje” czy ,wreszcie kto$ to rozumie”. Rdwnie czesto padalo pytanie,
co tak naprawde oznacza termin ,jedzenie intuicyjne”. Czy kieruje nami
wylgcznie instynkt? Czy sami ,wiemy”, co, kiedy i w jakich ilosciach powin-
nis$my je$é¢? W czwartym wydaniu naszej ksigzki chciatybysmy doktadnie
wyjasni¢ te kwestie.

Podstawowa wiedza o ludzkim mézgu pomoze wam zrozumie(, ze przy-
chodzimy na $wiat z madroscia, ktéra umozliwia nam odzywianie si¢ w spo-
s6b intuicyjny. Czytajac te ksigzke, nauczycie sie takze sprawnie nawigowa¢
w morzu naturalnych i przetworzonych produktéw oraz niezliczonych porad
dietetycznych.

Ludzie sg jedynymi istotami do$wiadczajacymi aktywnego wsp6toddziaty-
wania instynktu, emocji i mysli, ktére ksztaltujg ich zycie za posrednictwem
mozgu. Psychiatra i specjalista w dziedzinie mindfulness Daniel Siegel nazywa
ten proces ,my$lowidzeniem”. Za jego integracje odpowiadajg trzy obszary
mozgu.

Pierwszy z nich nazywamy gadzim moézgiem, poniewaz kiedy pragady
zamieszkiwaly Ziemie, reagowaly wylgcznie za posrednictwem instynktu.
Nie myslaly racjonalnie ani nie odczuwaly emocji - po prostu dzialaly.

W toku ewolucji rozwinat sie kolejny poziom funkcji mézgu, zwany ukladem
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limbicznym, ktéry posiadajg takze ssaki. Tam rodzg si¢ emocje i zachowania
spoteczne. Uklad limbiczny obudowuje gadzi mézg warstwami uczué. In-
stynktowne reakcje pochodzace z gadziego mdzgu sg przesylane do uktadu
limbicznego, ktory poszerza $wiadomo$¢ (Levine 1997). Z czasem wyewoluo-
wal trzeci obszar mézgu, zwany moézgiem racjonalnym lub korg nowa, ktdry
integruje instynkty i uczucia pochodzace z dwéch poprzednich obszaréw.
Kora nowa nie kontroluje naszych instynktownych reakeji ani emocji, ale
pozwala nam je analizowaé. W niej rodzg si¢ mysli i jezyk.

Jedzenie intuicyjne wykorzystuje wszystkie trzy obszary ludzkiego mézgu.
We wezesnym dziecinstwie odzywianie jest gléwnie odruchem. Kiedy dora-
stamy, my$li i uczucia czesciej wplywajg na nasze decyzje dotyczace jedzenia.
Czesto powtarzamy klientom, ze ludzkie cialo nie sklada sie tylko z jezyka
i zoladka, ale takze z umystu. Wielokrotnie slyszaly$my, jak ludzie mdwia:
,Sgdzitem, ze jedzenie intuicyjne oznacza, ze moge jes¢, co tylko zechce, kiedy
zechce i jak duzo zechce!”. Takie podejécie wypacza zasady intuicyjnego je-
dzenia. Owszem, powinni$my zaprzyjaznic si¢ z jedzeniem i je$¢ to, co niesie
przyjemno$¢ naszemu podniebieniu. Powinni$my takze da¢ sobie wolnosé¢
bezwarunkowego jedzenia i spozywania pokarméw w takiej ilosci, jakiej
potrzebuje nasz organizm. Ale jedzenie za kazdym razem, gdy mamy na to
ochote, bez wzgledu na gldd i stan najedzenia, wcale nie musi by¢ satysfak-
cjonujace; moze takze wywolywac uczucie fizycznego dyskomfortu. Istotng
czescig procesu opisywanego w tej ksigzce jest dostrojenie sie do wskazdwek
wysylanych przez organizm.

Jako osoby odzywiajace sie w sposéb intuicyjny musicie szanowaé swdj
mozg, poniewaz jest on czescig waszego ciala. Poznajgc kolejne zasady je-
dzenia intuicyjnego, bedziecie gromadzi¢ informacje w archiwum waszej
pamieci, ktére tworzycie w médzgu. Kiedy poczujecie gtdd, siegniecie do tego
archiwum, by zdecydowad, co zje$¢. Ocenicie, jak bardzo jestescie glodni,
i znajdziecie pokarmy, ktére mogg was nasycic, ale tez dadzg przyjemno$¢
kubkom smakowym. By¢ moze nawet wyobrazicie sobie smak, strukture
i temperature roznych pokarméw. Mozecie takze przywolaé wczeéniejsze
dos$wiadczenia zwigzane z jedzeniem i spyta¢ samych siebie, czy dany rodzaj
pozywienia sprawdzit sie w przeszto$ci. Czy wystarczajaco was nasycit? Czy
nie podniést nadmiernie poziomu cukru we krwi? Czy nie wywolat nie-

strawno$ci? A moze bardzo wam smakowal i chcecie znéw po niego siegna¢?
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Wasze emocje réwniez moga wplywaé na apetyt. By¢ moze jestescie smutni
i pragniecie pocieszy¢ sie jedzeniem? Albo nudzicie si¢ i jedzenie ma stanowi¢
rozrywke? Rozwazenie tych mozliwoséci powinno wam poméc w podjeciu
decyzji dotyczacej tego, co zjes¢ - i czy w ogole to zrobic.

Na poczatku podrézy ku jedzeniu intuicyjnemu zapewne bedziecie nad-
miernie wyczuleni na gtéd, nasycenie, wlasne mysli i emocje. Wasz mozg
bedzie musial dostroi¢ sie do jezyka i zolagdka. Gdy zaczniecie sprawniej
odczytywaé wewnetrzne sygnaly, odkryjecie, ze instynkt i intuicja odgrywajg
u was coraz wiekszg role podczas jedzenia. Jedzenie intuicyjne polega bowiem
na zaufaniu, ze zdotacie sami dotrze¢ do niezbednych informacji, wykorzy-
stujac wszystkie aspekty dzialania mézgu - gadzie instynkty, limbiczna wiez
z emocjami oraz racjonalne myslenie.

Kiedy wracamy do genezy tej ksigzki, trudno nam uwierzy¢, ze mineto
juz dwadzie$cia pie¢ lat od pierwszego wydania. Chociaz czas gna jak szalony,
te lata byly pelne waznych doswiadczeni. Odebraly$my niezliczone telefony,
mejle, wiadomosci w mediach spoteczno$ciowych oraz listy od ludzi ze
wszystkich czesci Stanéw Zjednoczonych i z catego $wiata. Pozwolity nam
sta¢ sie cze$cig zycia osob, ktdrych w przeciwnym razie nigdy by$my nie po-
znaly. Styszaly§my opowiesci o tym, jak nasza ksigzka zmieniala zycie ludzi
iuzdrawiala ich relacje zaréwno z jedzeniem, jak i z cialem. Rozmawialy$my
z ludZzmi znajdujacymi sie na poczatku swojej drogi, ktérzy wymagali indywi-
dualnego podejscia - podczas osobistych spotkan, rozméw telefonicznych lub
wirtualnych kontaktow. Otrzymywalty$my takze wyrazy wdziecznosci od tych,
ktorzy wykorzystali nasza ksigzke jako inspiracje do osobistego uzdrowienia
i samodzielnie osiggneli sukces.

Czytelnicy prosili nas o kierowanie do dietetykdw oraz innych specjali-
stéw zaznajomionych z zasadami jedzenia intuicyjnego i pracujgcych w ich
okolicy. Aby szerzy¢ wiedze, wyszkolilyémy ponad tysigc profesjonalistéw
na calym $wiecie, ktdérzy zostali certyfikowanymi doradcami i asystentami
w dziedzinie jedzenia intuicyjnego. Wyglaszaly$émy wyktady na konferencjach
naukowych, a takze spotykaly$my sie ze studentami i szerszg publicznoscia,
pojawialy$my sie w telewizji, udzielaly$my wywiadéw w radiu, braly$my
udziat w podcastach. Cytowano nas w gazetach, czasopismach i internecie.
Oproécz tego koledzy z branzy prosili nas o zgode na wykorzystanie zasad
jedzenia intuicyjnego jako podstawy wykladéw, warsztatow i seminaridw.
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Wszystkie te do$wiadczenia wywarly na nas istotny wpltyw. Umozliwity
nam poszerzenie zakresu pracy, jakg dotychczas wykonywaly$my w naszych
gabinetach, o porady udzielane za po$rednictwem telefonu czy internetu.
Zdotaty$my przedstawi¢ filozofie jedzenia intuicyjnego osobom, do ktérych
nigdy by$my nie dotarly, gdyby nie ta ksigzka.

Czujemy si¢ wyrdznione, wiedzac, ze Jedzenie intuicyjne zmienilo zycie
tak wielu ludzi. Czesto slyszymy od osob, ktére przez lata bezskutecznie
probowaly réznych diet, ze przeczytanie naszej ksiazki obudzito w nich nows
nadzieje. Dowiadujemy sie, ze niektore z nich uwolnily swoj umyst od drecza-
cych i obsesyjnych mysli dotyczacych jedzenia i obrazu wlasnego ciata. Takie
oczyszczenie tworzy przestrzen dla pozytywnego myslenia i determinacji, one
za$ umozliwiajg wprowadzenie w zycie powaznych zmian. Ludzie donoszg
nam o wyzszym poczuciu wlasnej wartosci oraz sile, ktora pojawia sie dzieki
docenieniu swojego wewnetrznego glosu. Jedzenie intuicyjne pozwala zaufaé
madrosci, ktéra tkwila w nas zawsze, lecz pozostawala stlumiona przez lata
zwatpienia. Brak zaufania do intuicyjnych odczué¢ dotyczacych odzywiania
moze prowadzi¢ do niepewnosci w innych sferach zycia.

Slyszaly$my opowiesci o ludziach, ktérzy porzucili niezdrowe relacje,
pojednali sie z bliskimi lub odniesli zawodowy sukces, gdy tylko uporali
sie z problemami dotyczacymi odzywiania. Styszaly$my takze o nowych
mito$ciach, ktére rozkwitly, gdy nasi czytelnicy porzucili troski dotyczace
ciala i obsesyjne mysli o kolejnych skazanych na porazke dietach. Jedzenie
intuicyjne uwolnito ich wszystkich. Dzieki temu mogli zacza¢ oddycha’
pelng piersig, wolni od watpliwodci i rozpaczy, ktore byly skutkiem ich
bolesnej relacji z jedzeniem (nalezy jednak pamietaé, ze mimo przyjecia
zasad jedzenia intuicyjnego osoby o wiekszej wadze wcigz spotykajg sie
z dyskryminacja).

Jedzenie intuicyjne zmienilo zycie takze wielu naszych kolegéw i kolezanek
z branzy. Podczas kazdej konferencji dietetycy i psychoterapeuci wyrazajg
wdzieczno$¢ wynikajacg z tego, ze mogli poleci¢ nasza ksigzke swoim pa-
cjentom. Twierdza, ze ich zycie stalo sie prostsze, odkad podczas pracy, zajec¢
ze studentami czy prowadzonych seminariéw mogg wykorzystywac zawarte
w niej wskazdwki. Przekonaly$my sie takze, Ze warto mie¢ wlasng publikacje,
ktérg mozna wreczy¢ pacjentom, by stuzyla im za punkt odniesienia i wspo-

magala terapie. Dostajemy informacje, ze niektére osoby bardzo sobie cenig
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fakt, ze za posrednictwem tej ksigzki mozemy stale im towarzyszy¢ i wspieraé
poradg wtedy, gdy tego potrzebuja.

W czwartym wydaniu znalazto sie kilka nowych dodatkéw. Liczymy, ze
dotrg one do szerszego grona odbiorcéw i wyposazg wszystkich w nowe
narzedzia. Po pierwsze, do rozdzialu o wychowaniu do intuicyjnego jedzenia
dodaly$my cze$¢ poswiecong wprowadzaniu statych pokarméw u niemowlat.
Naszym celem jest wsparcie rodzicéw w chronieniu naturalnej madrosci ich
dzieci zwigzanej z jedzeniem. Pragniemy takze stuzy¢ rada rodzinom, ktére
chcg odbudowac bliskie relacje, gdy te zostaly nadszarpniete za sprawg kon-
fliktow dotyczgcych odzywiania. Byloby wspaniale, gdyby wszystkie dzieci
mogly w kwestiach odzywiania kierowa¢ sie instynktem przez cale zycie!

Po drugie, rozbudowaly$émy rozdziat opisujgcy badania potwierdzajace
zalety jedzenia intuicyjnego. Kiedy opracowywaly$my te koncepcje, analizo-
waly$my wyniki setek badan, ktére wraz z naszym doswiadczeniem klinicz-
nym stworzyly podwaliny dziesieciu zasad jedzenia intuicyjnego. Chociaz
nasze pierwotne zalozenia opieraly sie na dowodach naukowych (a raczej
byly nimi inspirowane), nie moglyémy powiedzie¢: ,badania potwierdzaja,
ze jedzenie intuicyjne dziala” - przynajmniej do niedawna.

Kiedy pisaly$my Jedzenie intuicyjne, nie miaty$Smy pojecia, ze nasza idea
stanie sie podstawg tak wielu badan. To niezwykle ekscytujgce! Jak dotad
przeprowadzono ponad sto dwadzieécia pie¢ analiz dotyczacych intuicyj-
nego jedzenia, a kilka kolejnych jest w toku. W dodatku do ksigzki oma-
wiamy fascynujgce badania nad $wiadomo$cig interoceptywna, na ktorej
opiera sie jedzenie intuicyjne. Wedlug podstawowej definicji $wiadomo$¢é
interoceptywna to zdolno$¢ do odbierania doznan fizycznych w naszym
ciele. Dotyczy to takich stan6w jak: pelny pecherz, przy$pieszone bicie serca
albo syto$¢ i gldd. Kazda emocja, niczym fizyczny odcisk palca, jest inaczej
odczuwana przez cialo. Kiedy wsluchujemy sie w swoj organizm, dzieki
$wiadomosci interoceptywnej otrzymujemy dostep do skarbnicy informacji,
ktére pozwalajg nam zaspokajaé biologiczne i psychiczne potrzeby. Innymi
stowy - nasze pragnienia, potrzeby i emocje s3 powigzane z bezpo$rednimi
doznaniami naszych cial. Zasady jedzenia intuicyjnego pozwalajg zwieksza¢
$wiadomos¢ interoceptywng albo usuwad przeszkody, ktére utrudniajg korzy-
stanie z tej supermocy. Przeszkody zazwyczaj rodza si¢ w umysle w postaci

regul, przekonan i mysli.
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Nie przestajemy skupiac sie na zadowoleniu jako sile napedzajgcej proces
jedzenia intuicyjnego. Przekonacie sie, ze dgzenie do satysfakcji podczas je-
dzenia ulatwi wam przestrzeganie innych zaleceni opisanych w tej ksigzce,
a one z kolei umozliwig osiggniecie poczucia satysfakcji. W innych czeéciach
ksigzki takze pojawily sie uzupelnienia. Przez lata staly$émy sie szczegdlnie
wyczulone na wplyw, jaki na naszych czytelnikéw wywieraja liczby. Niezalez-
nie od tego, czy te liczby odnoszg sie do wagi, wzrostu czy zalecanych porcji
pokarméw, mogg staé sie Zrodlem poréwnan i negatywnych odczué. Dlatego
w miare mozliwosci unikamy podawania wartosci liczbowych. Usunely$my
takze wiekszo$¢ stwierdzen odnoszacych sie do wagi, gdyz wierzymy, ze
skupianie sie na tym aspekcie stuzy propagowaniu stygmatyzacji obecnej
w naszej kulturze. Problem jest na tyle powazny, ze dodaty$my kilka frag-
mentéw dotyczacych kultury odchudzania i pietnowania nadwagi, aby$cie
mogli lepiej zrozumied, w jaki sposdb dotykajg was te kwestie — nawet jesli
sami nie jeste$cie na diecie.

Zajrzyjcie rébwniez do nowej czesci zawierajacej wykaz zrodel, w ktorej
znajdziecie informacje dotyczgce naszej spolecznosci internetowej oraz zeszy-
téw ¢wiczeni jedzenia intuicyjnego przeznaczonych dla dorostych i mlodziezy,
ktére zapewnig wam narzedzia i wiedze ulatwiajace nauke.

Uznaly$my réwniez, ze w tej wersji ksigzki przyda sie dodatek zatytulo-
wany Wskazowki krok po kroku. To przystepne streszczenie najwazniejszych
zasad moze by¢ pomocne zarédwno naszym wiernym, jak i nowym czytelni-
kom. Jesli po raz pierwszy macie kontakt z tg ksigzkg, mozecie przeczytad jg
w calosci, a potem uzywac streszczenia, by przypominac sobie poszczegdlne
etapy procesu. Czytelnicy, ktérzy sg juz zaznajomieni z zasadami jedze-
nia intuicyjnego, mogg wykorzystac te sekcje do powtdrzenia wiadomosci,
a takze jako wygodny punkt odniesienia podczas wdrazania naszej metody.
Mozecie takze stopniowo zapoznawac¢ sie z kolejnymi zasadami i wykorzy-
stywac streszczenie do poglebiania wiedzy (jeszcze jedna uwaga o kolejno-
$ci zalecen: niektédrym czytelnikom moze szczegdlnie przypas$¢ do gustu
konkretna zasada - i bedg oni chcieli od razu dowiedzie¢ sie o niej czego$
wiecej; pamietajmy, Ze nie istnieje ,poprawny sposob” przyswajania metody
jedzenia intuicyjnego - czytajac ksigzke, kierujcie sie¢ swoim instynktem).
Cokolwiek wybierzecie, mamy nadzieje, ze Wskazéwki krok po kroku okaza

sie pomocnym narzedziem.
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Na koniec chcialyby$my wyrazi¢ naszg wdzieczno$¢ wobec licznych osob,
ktére mialy$my zaszczyt poznad i z ktérymi wspotpracowaty$my. Byliscie na-
szymi nauczycielami, chociaz to my prowadzity$my was $ciezkg uzdrowienia.
Zainspirowali$cie nas do dalszej pracy i przygotowania najnowszego wydania

tej ksigzki. Dziekujemy!



WPROWADZENIE

Gdyby diety, ktdre stosujemy, byly jak programy lojalno$ciowe linii lotniczych,
wszyscy doczekaliby$my sie podrézy na Ksiezyc i z powrotem. W 2023 roku
obroty $wiatowego przemystu zwigzanego z odchudzaniem majg siegna¢
278,95 miliarda dolaréw, co mogloby sfinansowaé podobng podrdz takze
dla kolejnych pokoleri”. Paradoksalnie wyglada na to, ze bardziej szanu-
jemy swoje samochody niz samych siebie. Gdyby$cie wykonywali regularne
przeglady auta i inwestowali w nie pienigdze, a ono przestaloby dziata,
nie obwinialibyscie sie o to. Ale cho¢ dziewieédziesiat pie¢ procent diet nie
dziala, ludzie szukajg winy w sobie! Czyz to nie ironia, ze pomimo widocz-
nej nieskuteczno$ci programéw odchudzania nie sg one postrzegane jako
przyczyna niepowodzen?

Ale co tak naprawde oznacza wspomniana nieskuteczno$¢? Zazwyczaj
polega ona na tym, ze duza czes¢ oséb, ktore stosujg diety i tracg na wadze,
wkrétce ponownie tyje, a wiele z nich osigga wage wyzszg niz przed rozpocze-
ciem odchudzania (badania wskazuja, Ze nawet dwie trzecie odchudzajacych
sie ostatecznie osigga wyzszg wage niz przed rozpoczeciem diety). Postrze-
ganie przybierania na wadze jako definicji porazki nie pozwala odnie$¢ sie
do istoty problemu: dlaczego ludzie w tak duzym stopniu skupiajg sie na
odchudzaniu? Dlaczego szczupte ciala sg wyzej cenione? Dlaczego ludzie
okreslaja swoja warto$¢ w oparciu o liczbe kilograméw? Nieskuteczno$¢ diet
polega na tym, ze promujg one stygmatyzacje, nie uznajgc faktu, ze ludzie

majg rézne ksztalty i rozmiary, a kazda osoba jest wartosciowa w swojej

Wyliczenie zawiera wydatki na chirurgie bariatryczng, produkty spozywcze, wizyty w si-
towni i sprzet do ¢wiczen, a takze produkty i programy odchudzajace. Zob. bit.ly/3]pYtOG,
dostep 4.11.2020.
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odmiennosci. W tej ksigzce chcemy przekaza¢ informacje moggce sprawic,
ze przestaniecie obwinia¢ siebie i swoje cialo. Przedstawimy kilka nowych
idei, ktére pomogg wam doceni¢ swojg indywidualno$¢ i wszystko to, co
czyni was wyjatkowymi.

Kiedy rozpoczynaly$my prywatna praktyke, jeszcze sie nie znalysmy. Ale
pracujgc niezaleznie, mialyémy zadziwiajgco podobne do$wiadczenia, ktére
sktonily nas do przemyslenia naszych metod pracy. To doprowadzilo do istot-
nych zmian podejécia, a po latach stato sie impulsem do napisania tej ksigzki.

Chociaz praktykowaly$my niezaleznie, na poczatku swoich drég obie
obiecaly$my sobie, ze unikniemy pulapki ,kontrolowania wagi”. Nie chcia-
tysmy polecaé naszym pacjentom programéw skazanych na niepowodzenie.
Mimo ze staraly$my sie unika¢ udzielania porad dotyczacych odchudzania,
lekarze wcigz kierowali do nas swoich pacjentéw. Zazwyczaj byly to osoby
znadci$nieniem i wysokim poziomem cholesterolu, ale niezaleznie od rodzaju
probleméw zdrowotnych za klucz do wyzdrowienia uznawano utrate wagi.
Chcialy$my pomoc tym ludziom, dlatego postanowitysmy podejs¢ do kwestii
odchudzania w taki sposéb, by nasi pacjenci osiagneli sukces. Mieli znalez¢ sie
wirdd tych pieciu procent szczesliweow, ktorzy skutecznie zwalczyli nadwage.
Nie byly$my wtedy na tyle $wiadome, by kwestionowa¢ obsesyjne skupianie
sie na wadze, ktorym jest naznaczona wigksza cze$¢ spoteczenstwa. Poza tym
nie dysponowaty$émy dostepnymi obecnie wynikami badan naukowych, ktére
pokazuja, jak nieskuteczne i szkodliwe sg diety.

Stworzyly$my piekne plany odzywiania dostosowane do gustu naszych
pacjentdw, ich stylu zycia oraz specyficznych potrzeb. Te plany opieraly sie na
powszechnie akceptowanym ,,systemie przeliczania zywnosci”, ktdry czesto
stosuje sie przy planowaniu positkéw dla cukrzykéw i oséb skupiajacych
sie na utracie wagi. Twierdzily$my, Ze to nie jest dieta, poniewaz juz wtedy
wiedzialy$my, ze diety sa nieskuteczne. Przekonywaly$my same siebie, ze te
plany odzywiania nie sg dietami, poniewaz pacjenci mogg wybiera¢ pomiedzy
kurczakiem, indykiem, rybg i chudym miesem. Moga zje$¢ bajgla, babeczke
albo tosta. Jesli majg ochote na ciastko, mogg zjes¢ jedno (nie piec!). Mogg
takze do woli opycha¢ sie ,nietuczacymi” pokarmami, by nie czué¢ gltodu.
Moéwily$my im, ze jesli majg apetyt na jakie$ konkretne jedzenie, powinni
siegna¢ po nie bez wyrzutéw sumienia. Ale zarazem wpajaly$my im, fagodnie,

lecz stanowczo, ze przestrzeganie otrzymanych planéw pomoze im osiggnaé
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cel. Mijaly kolejne tygodnie, a nasi pacjenci skrupulatnie realizowali ustalone
zalozenia. Wazyly$my ich kazdego tygodnia (obecnie nigdy by$my tego nie
zrobily!), az w koncu osiggali pozgdang wage.

Niestety cze$¢ z nich wkrétce do nas wracala, informujac, ze znéw po-
trzebujg pomocy. Z jakiego$ powodu wracali do dawnej wagi. Byli pelni
skruchy. Twierdzili, ze juz nie potrafig trzymac sie naszych wytycznych. Moze
przydalby im sie kto$, kto by ich nadzorowat. Moze brakuje im samokontroli.
A moze po prostu nie sg wystarczajgco dobrzy. Wyczuwaty$my w nich wstyd
i brak motywacji.

Nasi pacjenci calg wineg za te ,porazke” przypisywali samym sobie.
W koricu nam ufali - byly$my ,wybitnymi dietetyczkami”, ktére pomogly
im straci¢ na wadze. Dlatego to oni musieli popelni¢ blad, a nie my. Z czasem
stalo sie jasne, ze to podejscie zupelnie sie nie sprawdza. Nasze dobre inten-
cje tylko wzmacnialy negatywne, samokrytyczne postawy pacjentow, ktorzy
uwierzyli, ze nad sobg nie panuja, nie dajg sobie rady, a w zwigzku z tym sg
stabi albo nieudolni. To prowadzito ich do coraz silniejszego poczucia winy.

Wtedy obie dotarlyémy do punktu zwrotnego w naszej praktyce. Zasta-
nawialy$my sie, czy postepujemy etycznie, uczgc ludzi czegos, co wydaje sie
logiczne i zgodne z zasadami dietetyki, ale wywoluje tak silng reakcje emocjo-
nalng. Jak mogtyby$my jednak zaniedbac¢ calg sfere, ktéra moze mie¢ istotny
wplyw na przyszly stan zdrowia pacjentéw (a przynajmniej tego nas uczono)?

Zmagajac sie z tymi watpliwosciami, zaczelySmy zglebia¢ literature po-
pularng oraz naukowa, ktéra zalecala catkowity odwrét od wszelkich diet
(nawet tych zatwierdzonych przez specjalistdw). Osobami, ktére stworzyly
podwaliny niedietetycznego podejscia i wywarly na nas najwiekszy wplyw,
byly miedzy innymi terapeutki Jane R. Hirschmann, Carol H. Munter i Lela
Zaphiropoulos, a takze doktor Susie Orbach, doktor Janet Polivy, doktor
C. Peter Herman i doktor Leann L. Birch. Zaproponowali oni sposéb odzy-
wiania, ktéry dopuszczat wszystkie pokarmy, ale nie odnosit sie do zywienia.
W pierwszej chwili zareagowaly$my sceptycznie, a wrecz niechetnie. Jak
mozemy - jako dietetyczki nauczone poszukiwania zwigzkéw miedzy spo-
sobem odzywiania a zdrowiem - wspiera¢ podejécie, ktdre zdaje sie odrzucad
fundamenty naszej wiedzy?

Nasz konflikt wewnetrzny trwal. ,Zdrowe” plany odzywiania przywig-
zywaly pacjentéw do kultury odchudzania i owocowaly nieuniknionymi
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rozczarowaniami, a jednak podejscie tak zwanego ,karmienia na zgdanie”,
zachwalane w popularnej literaturze psychologicznej od lat sze$ldzie-
sigtych do osiemdziesigtych dwudziestego wieku, jawitlo nam sie jako
niekompletne.

W konicu poradzity$my sobie z tym dylematem, opracowujgc proces
jedzenia intuicyjnego oparty na dziesieciu zasadach. Specjalna uwaga dla
specjalistow w dziedzinie zdrowia: zdajemy sobie sprawe, ze ten konflikt
czy tez dysonans poznawczy czesto dotyczy 0s6b pracujgcych w branzy me-
dycznej, ktérym wpajano model leczenia oparty na kontrolowaniu wagi ciala,
wedlug ktérego tusza okresla stan zdrowia. Nasze zdrowie zalezy nie tylko
od tego, co jemy, ale takze od naszego podejscia do jedzenia, stanu psychiki
czy czynnikéw spolecznych. Poza tym nasze podejscie do wagi ciala to nie
kwestia pojedynczych zachowar, ale dluga podr6z wymagajaca oduczenia
sie licznych nawykdw, co poczatkowo bywa nielatwe. Pamietajcie jednak, ze
w tych zmaganiach nie jeste$cie sami.

Nasza ksigzka stala si¢ pomostem pomiedzy rosngcym w site ruchem antydie-
tetycznym a $rodowiskiem medycznym. Jak odrzucié zakazy i jednocze$nie
zdrowo sie odzywiaé, nie bedac na diecie? W ksigzce odpowiemy na to pytanie.

Jesli przypominacie wiekszo$¢ naszych klientéw, nie ufacie dietom ani
surowym planom zywieniowym, a zarazem panicznie boicie si¢ jedzenia. Nasi
klienci najczesciej nie czujg sie swobodnie w swoim ciele. Proponujemy im
nowy sposob odzywiania - wolny od wyczerpujacych zmagan, zdrowy dla
umystu i ciala. Ten proces pozwala zrzuci¢ kajdany diety (ktéra zazwyczaj
prowadzi do niedozywienia, buntu, a w konsekwencji - ponownego przy-
brania na wadze) i powrdci¢ do korzeni - odzyska¢ zaufanie do wlasnego
organizmu oraz wysylanych przez niego sygnalow. Jedzenie intuicyjne zmieni
nie tylko wasz stosunek do jedzenia, ale takze cale wasze zycie. Wielu klien-
téw, ktorych opisujemy w tej ksigzce, pojawilo sie u nas, gdyz pragneli po
prostu zrzuci¢ kilka kilograméw. Chociaz wspominali o fizycznym oraz
emocjonalnym dyskomforcie, ktéry wynikat z przekonania, ze nie bedg wy-
starczajgco dobrzy, jesli sie nie odchudzg, w koricu nauczyli sie znajdowa¢
rados$¢ i wartos$¢ w terazniejszosci.

Nie osgdzamy ludzi, ktérzy pragng straci¢ na wadze - to skutek
wszechobecnej kultury odchudzania. System wartosci propagowany przez
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spoleczenistwo, wysylane przez nie sygnaly i obserwowane zachowania kazg
nam ocenia¢ ludzi na podstawie ich wagi i wygladu, a nie samopoczucia.
Niestety jest to wspélczesnie uznawane za norme. Kultura odchudzania
wychwala szczupto$é, utozsamiajac jg ze zdrowiem i moralng cnota, a jedno-
cze$nie demonizuje niektdre pokarmy i propaguje inne. W mediach spotecz-
no$ciowych codziennie napotykamy dyskusje i widzimy reklamy dotyczace
odchudzania. Specjalisci w dziedzinie zdrowia nie sg odporni na wplyw tej
kultury i niektorzy z nich zalecajg pacjentom diety oparte na ograniczaniu
kalorii czy eliminowaniu z jadtospisu catych grup pokarméw, mimo ze zadne
badania naukowe nie dowodzg, by takie podejscie przynosito dtugofalowe
pozytywne skutki i nie szkodzito zdrowiu. Niestety badania wykazuja, ze
to specjalisci w dziedzinie zdrowia s3 jednymi z gtéwnych propagatorow
stygmatyzacji ze wzgledu na tusze.

Problem w tym, ze skupianie sie na wadze utrudnia odczytywanie syg-
naléw plynacych z ciata. Kiedy myslicie o swojej tuszy, koncentrujecie sie na
zewnetrznych miarach jedzenia - porcjach, liczeniu sktadnikéw odzywczych -
a nie na zestrojeniu z wewnetrznymi sygnatami (dlatego powtarzamy, ze
intuicyjne odzywianie to wewnetrzna robota). Tymczasem skupienie sie na
codziennych postepach - na przyklad czerpaniu wigkszej satysfakcji z posil-
kéw oraz bardziej $wiadomym do$wiadczaniu jedzenia i zycia - daje poczucie
acznodci z ciatem, co wywoluje rados¢ i dobre samopoczucie.

Zanim przejdziemy dalej, chcialyby$my co$ zaznaczy¢. Te ksigzke napisaly
dwie cisplciowe biale kobiety, ktore sg wdzieczne losowi za liczne przywileje.
Zadna z nas nie musiala si¢ mierzy¢ z lekiem zwigzanym z jedzeniem ani
stygmatyzacjg ze wzgledu na wage, czego z pewnoscig doswiadczylo wiele
0s6b czytajgcych te ksigzke.

Wazne, aby pracowaé ze specjalistg, ktéry jest zaznajomiony zaréwno
z metodg jedzenia intuicyjnego, jak i z problemami, z ktérymi si¢ mierzycie,
takimi jak traumy, Zywienie medyczne, zaburzenia odzywiania czy choroby
psychiczne. Zdajemy sobie sprawe z faktu, ze duza grupa os6b nie ma dostepu
do niezbednych Zrédel dotyczacych jedzenia intuicyjnego. JesteSmy swiadome,
ze istniejg liczne powody, ktére moga uniemozliwia¢ korzystanie z naszej
metody. Jedzenie intuicyjne to przywilej.

Chcialyby$my, zeby zniknelo cierpienie, jakiego doswiadcza tak wiele
0s6b. Bedziemy staraly sie czyni¢ $wiat lepszym, tak aby narzedzia jedzenia
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intuicyjnego mogly sie sta¢ dostepne dla kazdego. Wcigz sie uczymy i dgzymy
do jak najwiekszego otwarcia na ludzi.

Jedzenie intuicyjne to oparta na wspdlczuciu i trosce o samego siebie
metoda odzywiania, ktora traktuje wszystkie ciata z godnoscig i szacunkiem.

Bardzo nam zalezy na waszej relacji z wlasnym cialem, a takze na relacji,
jaka moze sie zrodzi¢ miedzy nami a naszymi czytelnikami. Zachecamy do
szczerych komentarzy na temat tego, co mozemy poprawic.

Mamy nadzieje, ze jedzenie intuicyjne odmieni wasze zycie, podobnie
jak w wypadku naszych klientéw, ktérzy, kiedy dowiedzieli sie, ze piszemy
te ksigzke, zapragneli podzieli¢ sie z wami kilkoma przemysleniami:

» ,Koniecznie napiszcie, ze napad objadania sie moze by¢ wspaniatym do-
$wiadczeniem, poniewaz pozwala nam nauczy¢ sie bardzo wiele o naszych
myslach i uczuciach”.

» ,Napiszcie, ze je$li §wiadomie przyjrzymy sie sygnatom plyngcym z ciata
i odkryjemy, ze nie jestesmy glodni, to wcale nie oznacza, Ze nie wolno
nam niczego zje$¢. Taka analiza ma tylko sprawi¢, ze nie bedziemy je$¢
bezmyslnie. Ale jesli i tak mamy ochote co$ przekasié, nie powstrzy-
mujmy sie!”

» Kiedy przychodze na wizyte, czuje si¢ jak na spowiedzi. To dlatego, ze
kiedy odwiedzatam dietetyka, za kazdym razem, gdy stawial mnie na wa-
dze, musialam mu opowiada¢ o swoich grzechach. To nie jest naturalna
reakcja, wpoila jg nam «dietetyczna policja»”.

» ,Czuje sie, jakbym wyszedl z wiezienia. Jestem wolny i juz nie mysle przez
caly czas o jedzeniu”.

» ,Czasami si¢ wéciekam, poniewaz jedzenie stracilo calg magie. Nic juz
nie smakuje tak dobrze jak wtedy, gdy byto zakazane. Staratam sie szuka¢
dawnego dreszczyku, ale w koricu uzmystowilam sobie, ze emocje w moim
zyciu nie beda juz wynika¢ z jedzenia”.

» ,Przyzwolenie daje nam wybdr. A dokonywanie wyboréw w oparciu
o wlasne pragnienia, a nie czyje$ nakazy dodaje skrzydel”.

» ,Po uwolnieniu od niekontrolowanych napadéw objadania sie czasami
czulem przygnebienie, a nawet wécieklo$¢. Zrozumialem, ze jedzenie ma-
skowalo moje negatywne emocje. Ale maskowalo réwniez dobre uczucia.

Wole odczuwac to, co dobre, i to, co zle, niz nie czu¢ zupelnie nic”.
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» ,Kiedy zauwazylam, ze uzywam diety i jedzenia do radzenia sobie z prze-
ciwno$ciami losu, uéwiadomitam sobie, ze jesli chce, aby posilki nie byly
dla mnie mechanizmem obronnym, musze nauczy¢ sie ograniczaé stres
w swoim zyciu”.

» ,Czasami czuje gldd, a w inne dni syto$¢. Ciesze sie, ze moge zje$¢ wiecej
bez poczucia winy, ze nie zrealizuje jakiego$ planu”.

» Czuje sie taka podekscytowana, gdy widze jedzenie, ktére kiedy$ musia-
fam ograniczaé. Teraz mysle - ono jest dozwolone, na wyciagniecie reki,
dla mnie!”

» Bardzo sie ciesze, ze piszecie te ksigzke; pomoze mi wyjasnic¢ innym, co
robie. Na razie wiem tylko, ze to dziala!”

» ,Kiedy skupiam sie na diecie, nie moge my$le¢ o prawdziwych problemach
w moim zyciu”.

» ,Jeszcze nigdy w zyciu tak o siebie nie dbalem”.

UWAGA: Zdajemy sobie sprawe, ze przynalezno$¢ plciowa nie jest jedno-
znaczna, dlatego w tym wydaniu Jedzenia intuicyjnego w miare mozliwosci
bedziemy sie staraly uzywac zaimkéw nieokreslonych, chyba ze piszemy
o konkretnych osobach, ktére wyraznie zadeklarowaly swojg przynaleznos¢

plciows.



NAUKOWE PODSTAWY
JEDZENIA INTUICYIJNEGO

Kiedy opracowywaly$my zalozenia naszego podejscia, zapoznaly$my sie z wyni-
kami setek badann naukowych, ktdre razem z naszym doswiadczeniem Kkli-
nicznym stworzyly podwaliny dziesieciu zasad jedzenia intuicyjnego. Obecnie
metoda ta jest doskonale przebadana, a ponad sto dwadziescia opubliko-
wanych opracowan naukowych potwierdza jej zalety. Coraz powszechniej
uznaje sie, ze jedzenie intuicyjne jako praktyczny styl odzywiania pozytywnie
wplywa na samopoczucie psychiczne i fizyczne. Postanowily$my zacza¢ od
przedstawienia wynikéw kilku badan potwierdzajgcych wartos¢ zasad, skut-
kéw i cech naszego podejscia, by zaprezentowaé prébke zmian, jakie mogg zaj$¢
w waszym zyciu, gdy odkryjecie w sobie zdolno$¢ do jedzenia intuicyjnego.

Pelng liste opracowan znajdziecie w bibliografii na stronie 383 (w dziale
Badania nad jedzeniem intuicyjnym).

MEDIA ROZBUDZAJA ZAINTERESOWANIE

Chociaz ksigzka zostala po raz pierwszy wydana w 1995 roku, opinia publiczna
i $wiat nauki zainteresowaly sie naszg pracg dziesie¢ lat p6zniej, po ujaw-
nieniu wynikéw dwdch niezaleznych badan, ktére zwrdcily uwage medidw.

W 2005 roku wykladowca nauk medycznych w Brigham Young University
Steven R. Hawks razem ze swoimi wspolpracownikami opublikowali wyniki
jednego z pierwszych badan dotyczgcych jedzenia intuicyjnego. Przepro-
wadzono je wérdd studentek college’u (Hawks i in. 2005). Byla to niewielka
obserwacja, ktora wykazala, ze kobiety osiagajace wysokie wyniki na skali
jedzenia intuicyjnego opracowanej przez Hawksa i jego kolegdw (2004) miaty

nizszy poziom ttuszczu we krwi i byly mniej narazone na choroby serca niz
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uczestniczki, ktore uzyskaly niskie wyniki. Innymi stowy - osoby odzywiajace
sie intuicyjnie byly zdrowsze. To badanie zainteresowato media.

Wkrétce potem doktor Hawks i ja (ET) pojawiliémy sie w programie
telewizyjnym Today, gdzie opowiadali$my o jedzeniu intuicyjnym. Doktor
Hawks udzielit jeszcze kilku wywiadéw, miedzy innymi dla CNN, MSNBC
i ,The Washington Post”.

NAUKOWA DEFINICJA | POMIARY JEDZENIA INTUICYJNEGO

W 20006 roku doktor Tracy Tylka z Uniwersytetu Stanowego Ohio opubli-

kowata wyniki przelomowego badania przeprowadzonego na grupie tysigca

trzystu studentek college’u i potwierdzajacego trzy gléwne zalozenia jedzenia

intuicyjnego (Tylka 2000), ktérymi sg:

1. Bezwarunkowe przyzwolenie na kazdorazowe zaspokajanie glodu dowol-
nymi pokarmami.

2. Jedzenie z powododw fizycznych, a nie emocjonalnych.

3. Opieranie sie na wewnetrznych sygnaltach dotyczacych glodu i sytosci
podczas ustalania p6r i wielkosci positkdw.

Tylka podjela sie¢ powaznego przedsiewziecia, poniewaz analiza i ocena
najwazniejszych zasad jedzenia intuicyjnego wymagaly przeprowadzenia az
czterech badart. W ramach pierwszej serii stworzyta Test Jedzenia Intuicyj-
nego (T]1) stuzgcy do identyfikowania i badania 0séb stosujgcych te metode.

Nastepnie studentki wypelnialy test oraz kilka innych ankiet, ktre miaty
wykazac zwigzek miedzy intuicyjnym odzywianiem a r6znymi wskaznikami
odzwierciedlajgcymi zdrowie psychiczne, $wiadomo$¢ ciala i objawy zaburzeri
odzywiania.

Kobiety, ktdre uzyskaty wysoki wynik w T]1, przyporzgdkowano do grupy
0s6b odzywiajgcych sie intuicyjnie. W poréwnaniu z uczestniczkami o niskich
wynikach byly one bardziej zadowolone ze swojego wygladu i nie idealizo-
waly modelu szczuplej sylwetki, co wskazuje na to, ze osoby odzywiajace
sie w sposob intuicyjny rzadziej uzalezniaja poczucie wlasnej wartoéci od
smuktego ciala. Wyniki testu byly bezposrednio zwigzane z samooceng, po-
ziomem zadowolenia z zycia i optymizmu oraz sktonno$ciami do czynnego

rozwigzywania probleméw.
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W 2013 roku Tylka uzupelnita Test Jedzenia Intuicyjnego, przeprowadziw-
szy kolejne badanie na grupach tysigca czterystu pieciu kobiet i tysigca stu
dziewiecdziesieciu pieciu mezczyzn. Pozwolito ono ustali¢ czwartg ceche oséb
odzywiajacych sie w intuicyjny sposéb - zgodnoé¢é miedzy potrzebami ciata
a wyborami pokarmowymi (Body-Food Choice Congruence), ktéra odzwier-
ciedla zasade tagodnego odzywiania zwigzang z odczuciami, jakie jedzenie
wywotuje w naszym ciele (Tylka i Kroon Van Diest 2013). Byt to tez pierwszy
przypadek zastosowania tego testu do badania uczestnikdw plci meskie;j.

Hawks i Tylka niezaleznie opracowali i przetestowali rézne narzedzia
stuzace do analizy cech jedzenia intuicyjnego. Test Jedzenia Intuicyjnego
Hawksa (2004a) sklada sie z czterech elementéw:

I. naturalne odzywianie (oparte na wewnetrznych sygnatach);

2. zewnetrzne odzywianie (oparte na zewnetrznych wplywach, takich jak
nastroj, oddziatywanie srodowiska czy dostepno$¢ pokarmuy;

3. odrzucenie diet (odzywianie nie opiera sie na stosowaniu diet, liczeniu
kalorii czy dgzeniu do utraty wagi);

4. dbanie o siebie (akceptacja wlasnego ciala, dbanie o wlasne cialo nieza-
leznie od jego rozmiaruy).

Obecnie w ramach badan nad jedzeniem intuicyjnym najczesciej stosuje
sie testy Tracy Tylki. Co niezwykle wazne, oba opracowane przez nig testy
pozwolily wykaza¢, ze osoby odzywiajace sie intuicyjnie majg wyzszy poziom
$wiadomosci interoceptywnej. To istotny wniosek, ktéry stanowi jedng z na-
ukowych podstaw procesu jedzenia intuicyjnego. Przyjrzymy sie mu blizej.

Swiadomosé interoceptywna to twoja supermoc:
fundamenty jedzenia intuicyjnego

SWIADOMOSC INTEROCEPTYWNA to zdolno$¢ postrzegania fizycznych do-
znan plynacych z wnetrza ciala. To bezposrednie dos§wiadczenie, odczucie
dotyczgce terazniejszosci, a nie przesztosci czy przysztosci. Odnosi sie do pod-
stawowych stanow, takich jak pelny pecherz, gtdd albo sytos¢, a takze wszyst-
kich stan6w emocjonalnych. Kazdej emocji odpowiada unikalne doznanie
fizyczne. Kiedy potrafimy je odczytad, zyskujemy informacje umozliwiajace
zaspokojenie psychicznych i biologicznych potrzeb. Jest coraz wigcej badan
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potwierdzajacych istotny wplyw §wiadomosci interoceptywnej na fizyczne
i psychiczne samopoczucie cztowieka (Quadt i in. 2018).

W swojej przelomowej ksigzce How Do You Feel: An Interoceptive Mo-
ment with Your Neurobiological Self [Jak sie czujesz. Interoceptywne spot-
kanie z twoim neurobiologicznym ja] naukowiec A.D. (Bud) Craig opisuje
takie wewnetrzne odczucie jako ,globalny emocjonalny moment”, ktéry
jest aktualnym stanem wszystkich uczu¢ sktadajgcych sie na odczuwajgce
ja. Uwazamy, ze to jedna z przyczyn, dla ktérych ludzie uwazaja, ze jedzenie
intuicyjne zmienia zycie - dzieki niemu 1gczg sie ze swoim odczuwajgcym
ja na niezwykle glebokim poziomie.

Jedzenie intuicyjne to indywidualny proces polegajacy na dbaniu o zdro-
wie przez stuchanie bezposrednich komunikatéw wysytanych przez ciato
w celu zaspokajania jego potrzeb. Zasady jedzenia intuicyjnego zwigkszajg
$wiadomo$¢ interoceptywng lub usuwajg przeszkody stojace na drodze do
odbierania odczud plynacych z ciala i reagowania na nie. Te przeszkody zazwy-
czaj pochodzg z umystu i maja postac regut, przekonan i mysli (zob. tabela 1).

Trudno$¢ polega na tym, ze we wspdlczesnej kulturze odchudzania wielu
ludzi nie ceni swoich odczu¢ ani im nie ufa. Zamiast tego odzywiajg sie
w oparciu o zewnetrzne sygnaly — zgodnie z regulami diet i planéw, ktére
zaburzaja réwnowage miedzy ciatem a umystem. Swiadomo$¢ interoceptywna
opiera sie na wewnetrznych doznaniach. Wlasnie dlatego zewnetrzne me-
tody - takie jak liczenie sktadnikéw odzywczych, kalorii czy punktéw - nie

pomagaja nam w nawigzaniu tgcznosci z cialem.

WRAZLIWOSC INTEROCEPTYWNA. W ramach $§wietnego badania przepro-
wadzonego w Niemczech postawiono wazne pytanie: skad mamy wiedzie¢,
czy kto$ jest zdolny do jedzenia intuicyjnego (Herbert i in. 2013)? Jako ze
$wiadomos$¢ interoceptywna jest podstawowym mechanizmem w jedzeniu
intuicyjnym, badacze postanowili skorzysta¢ ze standardowej miary wrazli-
wodci interoceptywnej, jakg jest postrzeganie szybkosci tetna. Najwazniejszym
stowem jest tutaj ,postrzeganie”. Badacze podigczyli uczestnikom elektrody,
ktére mierzyly ich tetno. Jednocze$nie polecili im samodzielnie oszacowa¢
swdj puls - bez mierzenia go dotknieciem palcéw. Okazalo sie, ze doklad-
niejszej oceny dokonaly osoby, ktére uzyskaly wyzsze wyniki w testach do-
tyczacych jedzenia intuicyjnego. Jesli chcecie przeczytaé wiecej na ten temat,
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eksperyment opisaly$my w naszym zeszycie ¢wiczen Intuitive Eating Workbook
(istotne zastrzezenie: jesli przezyliScie jakie$ traumatyczne do$wiadczenie
lub macie zaburzenia dysocjacyjne, mozliwe, ze czeka was wiecej pracy, nim
rozwiniecie swojg wrazliwos¢ interoceptywng. W takiej sytuacji warto skon-

taktowac sie ze specjalistg w dziedzinie leczenia traum i jedzenia intuicyjnego).

INTEROCEPTYWNE REAGOWANIE. Swiadomo$¢ whasnego ciata to tylko jeden
z element6w drogi prowadzacej do jedzenia intuicyjnego. To, w jaki spos6b
osoba reaguje na doznania plyngce z ciata, nazywamy interoceptywnym
reagowaniem. Wyobrazcie sobie, Ze wasz najlepszy przyjaciel dobija sie do
drzwi, by przekaza¢ wam potrzebne informacje. Chociaz slyszycie stukanie,
nie chcecie go wpusci¢. Problemem jest tutaj poziom responsywnosci. Pod-
czas badania przeprowadzonego w 2017 roku odkryto, ze osoby odzywiajace
sie intuicyjnie pozytywniej postrzegaja wlasne cialo i skuteczniej reagujg
na wysylane przez nie sygnaly. Wszystkie te czynniki sg ze sobg powigzane.
Pozytywny obraz ciala utatwia stuchanie wysylanych przez nie komunikatow.
Niestety kultura stygmatyzujgca osoby o wiekszej tuszy, a takze wplywy
patriarchatu i polityka stuzby zdrowia nauczyly nas nie ufa¢ wlasnemu orga-
nizmowi i plyngcym z niego sygnatom.

Kiedy spotykamy specjalistow w dziedzinie zdrowia i naukowcow, ktérzy
nie znajg naszych zalozen (ani powigzanych z nimi badan), w pierwszej kolej-
nosci objasniamy im idee¢ $wiadomosci interoceptywnej. Zazwyczaj ta kwestia
zwraca ich uwage i pozwala dostrzec zwigzek z jedzeniem intuicyjnym, jak
réwniez wartos¢ tej metody.

TABELA 1. Zasady jedzenia intuicyjnego i swiadomos¢ interoceptywna

Podnosza swiadomosé Usuwaj przeszkody blokujace
interoceptywna swiadomos¢ interoceptywna
Doceniaj swoj gtod. Odrzu¢ dietetyczng mentalnosc.
Poczuj sytosc. Pogodsz sie z jedzeniem.
Odkryj przyjemnosé Nie daj si¢ Dietetycznej Policji.
Jedzenia. Badz wyrozumiaty dla swoich emocji.
Ruch - poczuyj roznice. Szanuj swoje ciato.
Dbaj o zdrowie dzigki fagodnemu odzywianiu.
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BADANIA POKAZUJA ZALETY | CECHY JEDZENIA INTUICYJNEGO
Ogolne zalety jedzenia intuicyjnego

Przeprowadzona niedawno metaanaliza wynikéw dwudziestu czterech badan

opublikowanych w latach 2006-2015 wykazala, ze z jedzeniem intuicyjnym

wigzg sie nastepujgce pozytywne skutki (Ricciardelli 20106):

» pozytywniejszy obraz ciala i wyzszy poziom satysfakcji;

» lepszy stan emocjonalny;

» wieksze zadowolenie z zycia;

» bezwarunkowa samoakceptacja i optymizm;

» odporno$¢ psychiczna;

» wieksza motywacja do aktywnosci fizycznej postrzeganej jako zrédto
przyjemnosci, a nie motywowane poczuciem winy narzedzie zmiany

wygladu.

Co wigcej, u 0séb stosujacych jedzenie intuicyjne rzadziej spotykamy
zaburzenia odzywiania, sklonno$¢ do stosowania diet, stabg $swiadomos¢
interoceptywng czy tendencje do idealizowania szczuplej sylwetki.

Mtodziez

Sally Dockendorft i jej wspotpracownicy (2011) zastosowali Test Jedzenia
Intuicyjnego Tracy Tylki w badaniu ponad pieciuset nastolatkdéw ze szkot
$rednich. Zespot Dockendorft odkryt kolejny wazny element jedzenia intui-
cyjnego - zaufanie do plyngcych z ciala komunikatéw dotyczgcych glodu
i sytosci. Innymi stowy: nie wystarczy zdawac sobie sprawe z tych sygnatéw;
intuicyjnie odzywiajacy sie nastolatkowie ufali, ze ich cialo samo podpowie im,
kiedy i jak duzo majg je$¢. Zwazywszy na przybierajacg na sile demonizacje
jedzenia i stygmatyzacje nadwagi, rozwijanie tego zaufania moze by¢ istotng
cechg os6b dazacych do jedzenia intuicyjnego - niezaleznie od wieku. Co cie-
kawe, Dockendorff otrzymata wyniki zblizone do tych uzyskanych w badaniu
Tylki dotyczgcym studentek college’u (2006). Nastolatkowie, ktorzy uzyskali
wysoki wynik w TJI, w mniejszym stopniu uznawali ideal szczuptego ciala,
byli mniej niezadowoleni ze swojego wygladu i rzadziej miewali zaburzenia
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nastroju. Osoby odzywiajace sie intuicyjnie czesciej byty zadowolone z zycia
i pozytywnie nastawione do $wiata. To istotne odkrycie, gdyz nastolatkowie sg
szczeg6lnie podatni na wahania poziomu hormonéw oraz presje réwiesnicza,
ktéra zmusza ich do przystosowania sie do oczekiwan grupy, wplywajgc na

nastroj oraz poziom zadowolenia z zycia.
Jedzenie intuicyjne a zdrowa zywnosc

Niektdrzy krytycy wyrazajg watpliwosci dotyczgce jednego z podstawowych
elementdéw jedzenia intuicyjnego - bezwarunkowego przyzwolenia na za-
spokajanie gtodu dowolnymi pokarmami. Twierdza, ze jesli ,pozwolimy”
ludziom je$¢ to, na co majg ochote, bedg sie odzywiali niezdrowo i przybiorg
na wadze. Aby odnie$¢ sie do tych zastrzezen, Smith i Hawks (20006) prze-
prowadzili badanie na grupie trzystu pieédziesieciu studentéw obojga plci
i sprawdzili, czy osoby odzywiajgce sie intuicyjnie siegaja po zdrowe produkty.
Whbrew oczekiwaniom krytykéw studenci uzyskujacy wysokie wyniki w te-
$cie Hawksa (2004a) odzywiali sie w sposob bardziej zréznicowany i mieli
nizszy wskaznik masy ciata (BMI). Co wigcej, nie zaobserwowano zwigzku
miedzy jedzeniem intuicyjnym a iloscig spozywanego ,$mieciowego jedze-
nia”. Okazuje sie zatem, ze osoby odzywiajace si¢ intuicyjnie wcale nie jadajg
niezdrowo. Jedzenie sprawia im za to wigkszg przyjemnos¢. Warto zauwazy¢,
ze w badanej grupie takie osoby wystepowaly liczniej wéréd mezczyzn niz
wérdd kobiet (odpowiednio 173 i 124 przypadki). Recenzja wynikéw badania
wykazala zwigzek miedzy jedzeniem intuicyjnym a wskaznikami zdrowia oraz
pozytywny wplyw tej metody na ci$nienie, poziom lipidéw oraz sktadnikéw
odzywczych we krwi (Van Dyke i Drinkwater 2014).

UWAGA NA TEMAT WSKAZNIKA MASY CIALA (BMI): jest on pelen wad, po-
niewaz niedokladnie odzwierciedla stan zdrowia — w rzeczywisto$ci nie jest
godny zaufania (co dokladniej opisujemy w rozdziale 13).

Wstepne badania wykazuja, ze jedzenie intuicyjne jest powigzane ze stabilng
masg ciala (Tylka i in. 2019), ktéra moze by¢ waznym elementem zdrowia
fizycznego. Z kolei nieustanne wahania wagi moga zwieksza¢ ryzyko wysta-
pienia choréb serca lub cukrzycy typu 2 (Bacon i Aphramor 2011).
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U niektdérych os6b wprowadzenie zasad jedzenia intuicyjnego moze
zaowocowac utratg wagi, zwlaszcza jeéli stosowanie tej metody pomaga im
wlasciwie o siebie zadbal. Ale bledem byloby promowanie naszej metody
jako sposobu odchudzania, gdyz takie podejscie podkopatoby i zaburzyto caly
proces, ktory opiera sie na wewnetrznych sygnatach, podczas gdy skupienie
na wadze ciala to skutek zewnetrznych wplywéw. Stanowiloby to takze
zaprzeczenie filozofii Zdrowie w Kazdym Rozmiarze (Health at Every Size,
HAES), ktéra dokladniej omawiamy w rozdziale 13, jak réwniez promowato
stygmatyzacje ze wzgledu na wage. Jedno z niedawno przeprowadzonych
badan prospektywnych dobrze ilustruje ten problem. Kobiety, ktore staraly
sie straci¢ na wadze, juz w trzecim roku jedzenia intuicyjnego uzyskiwaty
w TJ1 gorsze wyniki niz na poczatku stosowania tej metody (Leong i Gray
2016). Co wigcej, czesciej miewaly napady objadania sie, ktore wedtug badan
sg charakterystyczne dla stosowania diet.

Gléwnym celem jedzenia intuicyjnego jest budowanie zdrowego podej-
$cia do jedzenia, wlasnego umystu i ciata. To model neutralny wagowo, co
oznacza, ze nie skupia sie na rozmiarze ciala, ale na uzdrowieniu naszego
stosunku do jedzenia.

Zdrowie i dobre samopoczucie

Psychologia pozytywna w sferze zdrowia kladzie nacisk na takie uczucia jak
rado$¢ i zadowolenie, a liczne badania wykazaly, Ze ma ona zbawienny wplyw
na stan zdrowia oraz samopoczucie. Te skutki kumulujg sie w miare uptywu
czasu, dzieki czemu ludzie stajg sie zdrowsi, bardziej wydajni i odporni,
a takze lepiej funkcjonujg w spoleczeristwie. Poza tym pozytywne stany
emocjonalne stuzg zdrowiu fizycznemu, miedzy innymi obnizajgc poziom
kortyzolu i zmniejszajac liczbe stanéw zapalnych. Badanie, ktére Tylka
i Wilcox (20006) przeprowadzily na grupie trzystu czterdziestu studentek
college’u, wykazalo, ze dwa gléwne zalozenia jedzenia intuicyjnego - je-
dzenie z przyczyn fizycznych, a nie emocjonalnych oraz opieranie sie na
wewnetrznych sygnalach dotyczacych glodu i sytosci w celu ustalenia p6r
i obfitodci positkéw - niezaprzeczalnie wplywajg na polepszenie samo-
poczucia. Wzmacniajg optymizm, psychiczng odpornosé¢ (ktéra pozwala

nam przezwycieza¢ trudnosci), bezwarunkowg samoakceptacje, pozytywne
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nastawienie, a takze zdolno$¢ aktywnego rozwigzywania problemoéw i udanej
wspolpracy z innymi.

Wyniki tego badania wskazuja, jak wazne jest wykrywanie i reagowanie
na emocje oraz biologiczne sygnaly gltodu i syto$ci, gdyz ta umiejetnos¢ jest
$cisle powigzana z dobrym samopoczuciem. Te obserwacje potwierdzaja, jak
wazne s3 zasady jedzenia intuicyjnego (doceniaj swoj gldd, poczuj sytosé, badz

wyrozumialy dla swoich emocji, odrzué dietetyczng mentalno$¢).

ZABURZENIA ODZYWIANIA. Jedno z badan przeprowadzonych w Niemczech
skupiato si¢ na zwigzku miedzy jedzeniem intuicyjnym a rozmaitymi za-
burzeniami odzywiania (Van Dyck i in. 2016). Dostarczyto ono pierwszego
dowodu na to, Ze osoby cierpigce na takie zaburzenia osiagajg gorsze wyniki
w testach dotyczgcych jedzenia intuicyjnego, co z kolei wskazuje, ze TJ1
moze stanowi¢ uzyteczne narzedzie w procesie monitorowania procesu
terapeutycznego. Potwierdzaja to takze inne badania, ktére dajg nadzieje na
skuteczne stosowanie zasad ]I w zapobieganiu zaburzeniom odzywiania i ich
leczeniu. Z kolei badanie przeprowadzone na sportowcach, ktdrzy zakoriczyli
kariere, wskazuje na to, ze ]I moze im pomdc pokonaé problemy z odzy-
wianiem i ponownie nauczy¢ sie ufa¢ wewnetrznym sygnatom dotyczgcym
glodu i sytosci (Plateau i in. 2010).

W najbardziej obiecujgcym badaniu postawiono pytanie: czy pacjenci
z zaburzeniami odzywiania mogg nauczy¢ sie odzywiac intuicyjnie (Richards
i in. 2017)? OdpowiedzZ byla jednoznacznie twierdzaca. To dwuletnie pilo-
tazowe badanie pozwolito ustali¢, ze zasady jedzenia intuicyjnego mogg
by¢ skutecznie wpajane w gabinecie lekarskim i wspomagaja terapie os6b
cierpigcych na anoreksje, bulimie i nietypowe zaburzenia odzywiania. Nalezy
jednak zauwazy¢, ze niedozywiony mdzg moze mie¢ trudnosci z wyczu-
waniem sygnatéw dotyczacych glodu, a spowolnione oprdznianie zotgdka
czesto prowadzi do odczucia bezustannej syto$ci, co nie pozwala doktadnie
wyznaczy¢ korica positku. Dzieki dozywieniu pacjentéw mozemy sprawié,
ze te sygnaly stang sie dla nich wyrazniejsze.

Badanie przeprowadzone w 2019 roku przez zespo6t europejskich na-
ukowcow na grupie osiemdziesigciu szesciu os6b - czterdziestu czterech
cierpigcych na anoreksje i czterdziestu dwéch zdrowych - mialo za zadanie

ocene zwigzkéw miedzy jedzeniem intuicyjnym, terapia zaburzen odzywiania
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a wrazliwoscig interoceptywng (ktdrg mierzono przy uzyciu wspomnianej
wcze$niej metody samodzielnej oceny szybkosci tetna). Badanie pozwolito
odkry¢ kilka istotnych faktow.

» Zdrowych pacjentow, ktdrzy uzyskali wyzsze wyniki w testach dotyczg-
cych jedzenia intuicyjnego, cechowala tez wieksza wrazliwos¢ interocep-
tywna (to nic zaskakujacego, ale udato sie to potwierdzi¢ naukowo).

» Wraz z postepami w terapii pacjentéw z anoreksjg, ktorych oznakg bylo
przybieranie na wadze podczas pobytu w szpitalu, zaobserwowano u nich
takze zwiekszong wrazliwo$¢ interoceptywng oraz lepsze wyniki w testach
dotyczgcych jedzenia intuicyjnego.

» U obu grup rosngca wrazliwo$¢ interoceptywna przekladala sie na czestsze
stosowanie zalecen jedzenia intuicyjnego.

To badanie otwiera nowe perspektywy w leczeniu zaburzer: odzywiania!

CUKRZYCA. Najnowsze badania wskazuja, Ze programy ]I mogg stanowié
cenne narzedzie kontrolowania poziomu cukru we krwi (Wheeler i in. 2016;
Willig i in. 2014). U dzieci i mtodziezy z cukrzycg typu 1 wykryto odwrotng
zalezno$¢ miedzy poziomem hemoglobiny Alc a wynikami w testach doty-
czacych JL. Jedzenie intuicyjne moze mie¢ jednak znacznie wigksze znacze-
nie w leczeniu cukrzycy, poniewaz osoby cierpigce na te chorobe czesciej
zmagajg sie z zaburzeniami odzywiania, a JI zmniejsza ryzyko wystgpienia

takich probleméw.
Badania interwencyjne

W 2017 roku bytam (ET) gos$ciem podcastu Food Psych Christy Harrison,
podczas ktdrego wyznalam, ze jedng z moich osobistych motywacji do stwo-
rzenia zeszytu ¢wiczen jedzenia intuicyjnego bylo opracowanie ujednolicone;j
metody, ktorg naukowcy mogliby stosowaé w ramach badan interwencyjnych.
Blair Burnette z Uniwersytetu Wspo6lnoty Wirginii ustyszala ten wywiad
i skontaktowala sie ze mna, by przedstawi¢ swdj pomyst na badanie z wyko-
rzystaniem zeszytu ¢wiczen. Dwa lata p6Zniej zakoriczyla obserwacje studen-
tek college’u, z ktérymi pracowala zaréwno indywidualnie, jak i w grupach.

Uzyskala bardzo ciekawe wyniki.
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» Wieksze zadowolenie z wlasnego wygladu, ztagodzenie ograniczert w od-
zywianiu, zmniejszenie czestotliwosci napadéw objadania sie i odrzucenie
uprzedzen zwigzanych z waga.

» Lepsza ocena ciala i wieksze zaufanie do jego sprawnosci, wyzsze wyniki
we wszystkich testach dotyczacych jedzenia intuicyjnego, wzrost instynk-
townej potrzeby aktywnodci fizycznej oraz zadowolenia z zycia!

Podczas jednego z niedawnych krétkoterminowych badant potaczono
implementacje zasad ]1 z terapig akceptacji i zaangazowania (ACT) (Boucher
iin. 2016). ACT to ceniony proces terapeutyczny, ktéry w oparciu o system
wartoéci pacjenta rozwija psychologiczng elastyczno$¢ przez zwiekszanie
$wiadomosci. Kobiety, ktére przeszly te trzymiesieczng terapie, odnoto-
waly postepy w takich sferach jak: ograniczenie napadéw objadania sie,
ogolny stan zdrowia psychicznego, psychologiczna elastycznos¢ oraz jedzenie
intuicyjne.

Zorganizowano réwniez dziesieciotygodniowe warsztaty taczgce zasady
J1 z zalozeniami mindfulness. Ich celem bylo radzenie sobie z problemami
zywieniowymi, ktdre sg nieplanowanym skutkiem wielu tradycyjnych pro-
gramo6w dietetycznych skupiajgcych sie na utracie wagi (Bush i in. 2014).
Czlonkowie grupy pracujgcej w ramach warsztatéw odnotowali postepy
w takich dziedzinach jak zadowolenie z wlasnego ciala, jedzenie intuicyjne
izwalczanie probleméw zywieniowych. Co istotne, wskaznikami sukcesu nie
byly waga ciala ani BMI, poniewaz samo skupienie na wadze moze zaowo-
cowa( pojawieniem sie probleméw zwigzanych z odzywianiem.

CZYNNIKI WSPOMAGAJACE | ZAKLOCAJACE
JEDZENIE INTUICYJNE

Badania pokazuja, ze wiele czynnikéw ma wplyw na proces jedzenia intui-
cyjnego. Sg nimi miedzy innymi komentarze rodzicéw i innych opiekunéw,
stosowane przez nich metody karmienia, uciszanie wlasnych mysli i uczud,
akceptacja i docenianie wlasnego ciala, a takze kontakt z typowymi dla za-
chodniej kultury stygmatyzacja ze wzgledu na tusze i kulturg odchudzania.
W nastepnej czesci ksigzki omawiamy badania dotyczgce tych kwestii.
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N\etody karmienia i wysytane komunikaty

METODY KARMIENIA STOSOWANE PRZEZ RODZICOW | OPIEKUNOW. Gallo-
way i wspotpracownicy (2010) zbadali wpltyw metod karmienia stosowanych
przez rodzicéw na zdolnos¢ jedzenia intuicyjnego oraz wskaznik masy ciala.
Niemal stu studentéw college’u, a takze ich rodzice wypelnili ankiete doty-
czacg metod ich karmienia w dzieciiistwie. Oto przykladowe pytania: Czy
twoi rodzice kontrolowali ilo§¢ spozywanych przez ciebie:

» slodyczy (cukierkéw, loddw, ciast i ciastek)?

» przekasek (na przyklad chipséw)?

» pokarméw o wysokiej zawarto$ci thuszczu?

Nastepnie badacze zmierzyli poziom jedzenia intuicyjnego studentdw,
uzywajac testu Tylki. Wyniki pokazaly, ze kontrola i ograniczenia ze strony
rodzicow w wyrazny sposéb wplynely na sktonno$¢ uczestnikéw do jedzenia
pod wplywem emocji i ich rezultaty w T]1.

Corki, ktdérych sposéb odzywiania nadzorowali i ograniczali rodzice,
znacznie czesciej jadaly pod wplywem emociji i rzadziej kierowaly sie odczu-
ciami glodu i sytosci. Inne zwigzki zaobserwowano u studentéw plci meskie;j.
Synowie, ktérych sposéb odzywiania byt ograniczany, podczas jedzenia nie
kierowali sie emocjami. Ta réznica moze wynika¢ ze spolecznej presji, jakg
wywiera sie na kobietach, ktore s3 zmuszane, by dazy¢ do idealu szczuplego
ciala. Badacze doszli do wniosku, ze kontrolowanie sposobu odzywiania dzieci
moze mie¢ dlugofalowe skutki, ktére przyczyniajg sie do powstania nawyku
jedzenia pod wplywem emocji.

WPLYW KOMENTARZY RODZICOW | OPIEKUNOW. Kroon Van Diest i Tylka
(2010) informujg o podobnych wynikach badania przeprowadzonego na
grupie studentéw obojga plci. Badaczki stworzyly kwestionariusz, w ktérym
prosily uczestnikdéw o ocene tego, jak czesto podczas ich okresu dojrzewania
rodzice/opiekunowie wyglaszali ponizsze zalecenia:

» nie wolno je$¢ konkretnych pokarmoéw, ktore ,tuczg’;

» nalezy przej$¢ na diete lub ograniczy¢ niektére wysokokaloryczne po-

karmy;

> nie mozesz tyle jes$¢.
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Okazalo sig, ze krytyczne uwagi opiekunéw majg odzwierciedlenie w ni-
skich wynikach testéw dotyczacych jedzenia intuicyjnego, jak réwniez w wy-
sokim wskazniku masy ciala.

Badania dotyczace zachowan rodzicéw stanowig cze$¢ dorobku nauko-
wego Leann L. Birch, ktéra wykazala, ze préby nakladania ograniczen na
spos6b odzywiania dzieci powodujg utrate ich naturalnego wyczulenia na od-
czucia glodu i syto$ci, co prowadzi wlasnie do tych problemdw, ktérych
rodzice pragneli unikna¢. Te same badania potwierdzaja skutecznos¢ takich
zasad jedzenia intuicyjnego jak: nie daj si¢ Dietetycznej Policji, doceniaj swoj

gldd, poczuj sytosc i pogddz sie z jedzeniem.

UCISZANIE SIEBIE. Uciszanie siebie, czyli thumienie wlasnych mysli, uczué¢
lub potrzeb, jest zjawiskiem $cisle zwigzanym z plcig i wplywajacym na
zdrowie psychiczne kobiet. Chociaz nie zostalo udokumentowane podczas
obserwacji homoseksualnych mezczyzn ani ludzi o odmiennej tozsamosci
plciowej, uwazamy, ze jego wystapienie jest w ich wypadku mozliwe i warto
przeprowadzi¢ dokladniejsze badania w tej dziedzinie. Uwaza sig, ze proces
uciszania siebie rozpoczyna sie w wieku nastoletnim, gdy pojawiajg sie uczu-
cie niezadowolenia z wlasnego ciala oraz presja spoteczna. Uciszajgc swoj glos,
mlode kobiety mogg ignorowac lub ttumic fizjologiczne sygnaly dotyczace
glodu, ktdre nie sg zgodne z pokutujgcym w spoleczeristwie ideatem szczup-
lego ciata. Tymczasem wyrazanie mysli, uczu¢ i potrzeb jest podstawowym
aspektem zdrowego sposobu odzywiania. W ramach badania przeprowa-
dzonego wylacznie na kobietach Shouse i Nilsson (2011) przeanalizowaly
zwigzki miedzy zaburzeniami odzywiania, jedzeniem intuicyjnym a uci-
szaniem siebie. Odkryly, ze jedzenie intuicyjne wystepuje najczesciej u ko-
biet o wysoko rozwinietej $wiadomosci emocjonalnej i braku sktonno$ci
do uciszania siebie.

Kiedy jednak wysokiej $wiadomosci emocjonalnej towarzyszyto uci-
szanie siebie, uczestniczki do$wiadczaly zaburzen i nie potrafily odzywiac
sie intuicyjnie. Badaczki uwazajg, ze kiedy kobiety jasno postrzegajg swoje
mysli i uczucia, ale uciszajg sygnaly plynace z ciala, mogg mie¢ trudnosci
w ufaniu wewnetrznym oznakom glodu i sytosci. Uczestniczki, ktore jadaty
najbardziej intuicyjnie i nie do§wiadczaly zaburzen odzywiania, wykazywaty
sie wysokg $wiadomoscig emocjonalng i nie uciszaly swojego glosu. Wyniki
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tego badania potwierdzaja, jak istotne sg zasady: nie daj si¢ Dietetycznej Po-
licji oraz badZ wyrozumialy dla swoich emocji (nalezy jednak przeprowadzi¢
wiecej badan uwzgledniajacych osoby znajdujace sie na calej skali tozsamosci

plciowe;j).
AKCEPTACJA | DOCENIANIE WLASNEGO CIALA

Chociaz zdolnoé¢ jedzenia intuicyjnego jest wrodzona, na jej podtrzymanie
wplywa $rodowisko, w ktérym dorastamy, w tym rodzina, znajomi, a takze
stygmatyzacja wynikajgca z kultury odchudzania. Jedzenie intuicyjne moze
zosta¢ zdlawione przez srodowisko, w ktérym brakuje akceptacji lub wpro-
wadza sie surowe reguly dotyczace jedzenia, ignorujgce wewnetrzne odczucia
danej osoby (takie jak gtdd i satysfakcja z jedzenia). Kiedy ludzie naklaniajg
innych do krytycznego postrzegania wlasnego ciala, ucza ich nienaturalnych
nawykdéw zywieniowych, ktore majg za zadanie zmienianie wygladu, a nie
stuchanie naturalnych sygnaléw organizmu. Presja dotyczgca odchudzania,
jaka wywierajg cztonkowie rodziny, znajomi, lekarze i nietolerancyjna kultura,
przyczynia sie do sposobu odzywiania, ktdry skupia sie na wygladzie. Wielu
ludzi nie u$wiadamia sobie tego, ze komplementy takze mogg by¢ formg
osgdzania na podstawie wygladu: ,Wygladasz $wietnie - ile schudtas?” albo
»Chcialbym wyglada¢ tak jak ty”.

Jedzenie intuicyjne oparte na modelu akceptagji

Seria badan przeprowadzonych przez Tracy Tylke i jej wspotpracownikéw
(Avalos i Tylka 20006; Augustus-Horvath i Tylka 2011) na niemal sze$ciuset
studentkach oraz o$miuset kobietach w wieku od osiemnastu do sze$¢dzie-
sieciu pieciu lat pozwolila ustalié, ze skupienie na sprawnosci wlasnego ciala
i jego akceptacja przekladajg sie na zdolnos¢ jedzenia intuicyjnego. Kiedy
kobiety cze$ciej zwracajg uwage na swojg sprawnos¢, a rzadziej na wyglad,
podczas jedzenia chetniej kierujg sie biologicznymi sygnalami plyngcymi
z organizmu. Co wiecej, akceptacja wlasnego ciala utatwia jedzenie intuicyjne,
poniewaz laczy sie z wiekszg $wiadomoscig komunikatéw wysytanych przez
organizm i wiekszg sklonnoscig do ich stuchania. Badania wykazuja, ze warto
promowa¢ pozytywne nastawienie do wlasnego ciala i skupianie sie na jego
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sprawnosci, nie za$ na wygladzie. Takie podej$cie utatwia wprowadzenie
w zycie zasad jedzenia intuicyjnego.

Tylka i jej zesp6t odkryli, ze u kobiet nalezacych do réznych grup wieko-
wych docenianie wlasnego ciala jest §cisle powigzane ze zdolnoscig jedzenia
intuicyjnego. Nastepnie wskazali cztery gléwne zasady samoakceptacji.

1. Pozytywna opinia o wlasnym ciele niezaleznie od jego rozmiaru i dostrze-
ganych niedoskonatosci.

2. Swiadomo$¢ potrzeb ciata i ich zaspokajanie.

3. Dbanie o ciato dzieki zdrowym nawykom.

4. Chronienie ciala przez odrzucenie nierealistycznych modeli wyglagdu
propagowanych w mediach.

Tylka i inni badacze uwazajg, ze nalezy zakwestionowa¢ zachodni ste-
reotyp szczuplej sylwetki, a zamiast niego promowac akceptacje ciala bez
wzgledu na jego wyglad.

Uprzedmiotowienie

Zycie w kulturze, ktérej ton nadajg media spotecznoéciowe, sprawia, ze
tatwiej niz kiedykolwiek mozemy poréwnywacé si¢ z innymi i krytykowa¢
ich wyglad. Taka forma uprzedmiotowienia laczy warto$¢ cztowieka z jego
wygladem. To duzy problem, poniewaz podejscie tego rodzaju moze prowa-
dzi¢ do zaburzen odzywiania, zaburzen postrzegania wlasnego ciata i odej-
$cia od jedzenia intuicyjnego. Interesujace badanie grupy ponad tysigca stu
nastolatek przeprowadzone przez zesp6t chiniskich naukowcéw wykazato,
ze kontakt z tego typu komunikatami w mediach spolecznosciowych jest
powigzany z trudno$ciami w jedzeniu intuicyjnym (Luo i in. 2019).

W ramach opisywanego badania ustalono takze, ze im cze$ciej nastolatki
spotykaly sie z uprzedmiotowieniem w sieci, tym mniej byly sktonne do je-
dzenia w spos6b intuicyjny. Na szcze$cie naukowcy odkryli dwa najwazniejsze
czynniki obronne: docenianie wlasnego ciala i poszerzenie kategorii piekna
o cechy wewnetrzne oraz calg game rozmiarow i sylwetek. Osoby kierujace
sie bardziej rozbudowang definicjg piekna czesciej odzywiajg sie w sposob

intuicyjny - nawet jesli spotykajg sie z uprzedmiotowieniem.
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Zmiana kulturowa

Seria fascynujgcych badan, ktére przeprowadzili Hawks i jego wspotpracow-
nicy, pokazuje, ze przed ekspansjg zachodniej kultury i na samym poczatku
tego procesu mieszkancy réznych regiondw kierowali sie zasadami jedzenia
intuicyjnego, ale porzucili ten model na rzecz zachodniego ideatu szczupltego
ciala (Hawks i in. 2004; Madanat i Hawks 2004). Ten standard zostal narzu-
cony za sprawg bombardowania nierealistycznymi obrazami przekazywanymi
przez media. Z tego wzgledu rdzenni mieszkanicy poszczegdlnych obszaréw
zaczeli opieraé swoje nawyki zywieniowe na zewnetrznych sygnatach, co
moze prowadzi¢ do zaburzen odzywiania. Wspomniane badania potwier-
dzaja, jak istotna jest 6sma zasada jedzenia intuicyjnego: szanuj swoje cialo.

Bledem byloby jednak obwinianie za te sytuacje wylgcznie mediow.
W waznej ksigzce Fearing the Black Body: The Racial Origins of Fat Phobia
[Strach przed czarnym cialem. Rasowe zrodia leku przed otytoscia] badaczka
Sabina Strings opisuje, w jaki sposéb mieszanka przekonania o wyzszosci
bialej rasy i patriarchatu doprowadzita do panicznego strachu przed oty-
toscig i stygmatyzacji ze wzgledu na tusze, czego poczatki obserwujemy juz

w szesnastowiecznej Europie.
Cechy jedzenia intuicyjnego

Wyniki powyzszych badan pokazuja, ze jedzenie intuicyjne jest pod wieloma
wzgledami powigzane ze zdrowiem fizycznym i psychicznym, co podsu-

mowujemy w tabeli 2 na stronie 41.

BADANIA NAD LECZENIEM NAPADOW OBJADANIA SIE
| ZAPOBIEGANIEM ZABURZENIOM ODZYWIANIA

Do niedawna badania zaburzeni odzywiania skupialy sie na patologii i ob-
jawach, a nie braly pod uwage pozytywnych nawykéw. W 2006 roku Tylka
i Wilcox przeanalizowaly zasady jedzenia intuicyjnego i doszly do wniosku,
ze ich przestrzeganie w wyjatkowy sposdb przyczynia sie do dobrego samo-
poczucia psychicznego, a jedzenie intuicyjne to co$ wiecej niz tylko brak

objawow zaburzen. Poza tym zasugerowaly, by zalozenia ]I staly sie czescig
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procesu edukacyjnego dotyczgcego leczenia zaburzen odzywiania, gdyz po-
magajg one pacjentom szybciej wraca¢ do pelnej sprawnosci.

Jedno z nowszych badari (Young 2011) wykazato, ze ]1 pozwala skutecznie
zapobiega¢ zaburzeniom odzywiania w$rdd studentéw. Metoda cieszy sie tak
duzym zainteresowaniem, gdyz nie wiaze sie z nig pietno ,zaburzen’”, ktére

mogloby zniecheca¢ ochotnikdw.
Leczenie napadow objadania sie

Laura Smitham z Uniwersytetu Notre Dame przeprowadzila obiecujgce
badanie, podczas ktérego wykorzystata o§miotygodniowy program jedzenia
intuicyjnego (oparty na naszej ksigzce) w terapii trzydziestu jeden kobiet,
u ktérych zdiagnozowano sklonnosé¢ do napadéw objadania si¢ (Smitham
2008). Badanie wykazalo, ze pacjentki w duzym stopniu pokonatly swéj prob-
lem - i pod koniec programu nie spelnialy juz kryteriéw zaburzenia. Stabg
strong badania byt brak grupy kontrolne;.

Z kolei w ramach o$mioletniego badania podluznego obserwowano pra-
wie poltora tysigca uczestnikoéw - nastolatkdéw i mtodych dorostych - pod
katem zdolnosci jedzenia intuicyjnego, zaburzeri zwigzanych z odzywianiem
oraz zdrowia psychicznego (Hazzard i in. 2020). Okazalo si¢, ze wyzsze wyniki
w testach skupiajacych si¢ na zdolnosci jedzenia intuicyjnego - zaréwno na
poczatku badania w 2010, jak i w koriczacym je 2018 roku - sg powigzane
z mniejszym ryzykiem wystapienia:

» objawdéw depres;ji;

> niskiej samooceny;

» niezadowolenia z wlasnego ciala;

» niezdrowych zachowan dotyczacych kontrolowania wagi;

» ekstremalnych zachowan dotyczacych kontrolowania wagi;

» napaddw objadania sie.

Wyniki wskazuja, ze )1 lgczy sie z szerokg gamg pozytywnych zachowan
istanéw psychicznych. Badania potwierdzily, ze najsilniejszy wplyw wywiera
ono na ograniczanie napadéw objadania sie. To kolejna obserwacja, ktéra do-
wodzi, Ze jedzenie intuicyjne ma zbawienny wplyw na samopoczucie psychicz-

ne inie oznacza jedynie niestosowania diety czy braku zaburzen odzywiania.
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W wypadku dwéch szerzej zakrojonych badan oséb cierpigcych na napady
objadania sie uwzgledniono grupy kontrolne, a wdrozenie procesu podobnego
do jedzenia intuicyjnego pozwolito na znaczne ztagodzenie zaburzenia (Kri-
steller i Wolever 2011). Podczas badania zastosowano proces terapeutyczny
MB-EAT (Mindfulness-Based Eating Awareness Training) oparty na medy-
tacji mindfulness, ktéry opracowala doktor Jean Kristeller. Ma on wiele cech
wspdlnych z jedzeniem intuicyjnym, co widaé w tabeli 2. Chociaz w programie
MB-EAT nie uwzgledniono elementu ,odrzucenia diet”, Kristeller zgadza sig,
ze ich stosowanie zaburza zestrojenie umystu z cialem.

Jedzenie intuicyjne: rozwigzanie poprawiajace stan zdrowia
i zapobiegajace zaburzeniom odzywiania

Liczne badania wykazuja, ze ]I to obiecujgce i wszechstronne podejscie do
zdrowego odzywiania, ktére niesie za sobg wiele korzysci dla ciata i umystu.
Ze wzgledu na stale rosngcg liczbe badan dowodzgcych, ze osoby stosujgce
te metode jadajg bardziej zr6znicowane pokarmy, sg bardziej pewne siebie,
wytrzymale psychicznie i rzadziej wykazujg objawy zaburzeri odzywiania,
jestesmy przekonane, Ze jedzenie intuicyjne moze by¢ sposobem na zapo-
bieganie wielu zaburzeniom. Najwyzszy czas odzyska¢ autonomie i rado$¢
z jedzenia, przezwyciezajgc narzucane nam leki i troski.

W nastepnym rozdziale wyja$nimy, dlaczego nalezy zrezygnowac z takich
publicznych programéw zdrowotnych jak ,walka z otylo$cig”. Jest to btedny
paradygmat, ktory przynosi wiecej szkody niz pozytku, powoduje stygmaty-
zacje i zwieksza ryzyko wystepowania zaburzen odzywiania, co potwierdza

raport amerykanskiej Academy for Eating Disorders.
Cechy jedzenia intuicyjnego

Ponizsza tabela stanowi podsumowanie wynikéw badan dotyczacych jedzenia
intuicyjnego.

Uwaga: pamietajcie, ze korelacja miedzy J1 a mniejszg liczbg probleméw
z odzywianiem, lepszym samopoczuciem, zadowoleniem z zycia czy docenia-
niem wlasnego ciata zapewne zalezy od tego, w jakim stopniu dotykajg nas

stygmatyzacja ze wzgledu na wage i inne konsekwencje kultury odchudzania.
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Jedzenie intuicyjne chroni przed

Jedzenie intuicyjne zwigksza

» zaburzeniami odzywiania;

» podwyzszonym poziomem
trojglicerydow;

» jedzeniem pod wptywem emocjj;
» uciszaniem siebie (ttumieniem
whasnych mysli, uczué i potrzeb);

» nieopanowanym jedzeniem;

» napadami objadania sig;

» uprzedzeniami dotyczacymi wagi;

» nadcisnieniem;

» niezadowoleniem ze swojego ciata.

» poczucie wlasnej wartosci;

» poziom dobrego samopoczucia
i optymizmu;

» zroznicowanie spozywanych
pokarmow;

» zadowolenie ze swojego ciata
i samoakceptacjg;

» poziom HDL (dobrego
cholesterolu);

» Swiadomos¢ interoceptywng;
» radosc z jedzenia;

» skfonnosc do aktywnego
rozwigzywania problemow;

» psychiczng odpornosc;

» bezwarunkowa samoakceptacje;

» zadowolenie z zycia.

TABELA 2. Podobienstwa migdzy MB-EAT a zasadami jedzenia intuicyjnego

Sktadowe programu MB-EAT

Zasady jedzenia intuicyjnego

» Cwiczenie swiadomosci gtodu;
» smak i zadowolenie z jedzenia;
» Swiadomosc sytosci;

» wybor potraw ze wzgledu

na osobisty gust i zdrowie;

» Swiadome jedzenie wolne

od osadzania;

» zdrowe zaspokajanie potrzeb
emocjonalnych;

» akceptacja ciata bez oceniania,

lekkie cwiczenia fizyczne.

» doceniaj swoj gtod;

» odkryj radosc jedzenia;

» poczuj sytosc;

» satysfakcja; pogodz sie

z jedzeniem; dbaj o zdrowie dzigki
tagodnemu odzywianiu;

» nie daj sie Dietetycznej Policji;
» badz wyrozumiaty dla swoich
emocji;

» szanuj swoje ciato;

» ruch - poczuyj roznice.






